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Аннотация
Все беременные женщины следят за своим питанием и это

правильно, ваш малыш кушает тоже самое, что и вы. Но
иногда во время беременности хочется каких-то определенных
продуктов, кому-то кисленького, кому-то солененького. С такими
продуктами следует соблюдать осторожность и самое главное – не
переедать. Что может оказаться бесполезным и даже вредным при
беременности?
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Все беременные женщины следят за своим питанием и это

правильно, ваш малыш кушает тоже самое, что и вы. Но ино-
гда во  время беременности хочется каких-то определен-
ных продуктов, кому-то кисленького, кому-то солененького.
С такими продуктами следует соблюдать осторожность и са-
мое главное – не переедать. Что может оказаться бесполез-
ным и даже вредным при беременности?



 
 
 

 
Уровень питания

 
Старайтесь перейти на  новый уровень своего питания,

в котором ваши любимые, но вредные блюда будут заменены
более полезными в вашем положении аналогами. Например,
мясо и молочные продукты – йогурты, сметану лучше брать
с меньшим содержанием жира. Пирожные заменять цельно-
зерновыми булочками с вареньем, консервированные фрук-
ты и  ягоды  – свежими. Откажитесь от  чипсов, сухариков,
снеков, а если очень хочется, можно позволить себе немного
попкорна.
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